
Семинар по подготовке 
специалистов для тестирования 

комплекса ГТО 



Скоростные 
возможности 
 
Челночный бег 3х10 м (с) 
Бег на 30 м , 60 м , 100 м (с) 
 



 
Сила 

  
 

Подтягивание из виса на высокой 
перекладине (количество раз) 
 
Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине (количество раз) 
 
 
Рывок гири 16 кг (количество 
раз) 



Сила 
  Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу (количество раз) 

 
  Сгибание и разгибание рук в упоре о 
гимнастическую скамью (количество 
раз) 

  Сгибание и разгибание рук в упоре о 
сидение стула (количество раз) 



Выносливо
сть 

Бег на 1, 1,5, 2, 3 км (мин, с) 
Смешанное передвижение на 1, 2, 3, 4 км 
(без учета времени) 
Скандинавская ходьба 2, 3, 4 км  
(без учета времени) 
 

 
 
 
 



 
Гибкост
ь  
   Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу (достать 
пальцами голеностопные суставы) 
 
Наклон вперед из положения стоя с 
прямыми ногами на полу (достать пол 
ладонями)  



 
 Гибкост

ь  
Наклон вперед из положения стоя с 
прямыми ногами на гимнастической 
скамье (ниже уровня скамьи в см) 
 
  
 



Скоростно-силовые 
возможности 

Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами (см) 
Прыжок в длину с разбега(см) 

 
 
 



 
 

Прикладные навыки  
 

Бег на лыжах на 1, 2, 3, 5 км (мин, с) 
Передвижение на лыжах 2, 4, 5 км 
(без учета времени) 
Кросс по пересеченной местности на 
1, 2, 3, 5 км (без учета времени) 
Смешанное передвижение на 1,5 км  
по пересеченной местности 
(без учета времени)  
 

	
  	
  

	
  	
  



Прикладные навыки  

Плавание без учета времени 
10, 15, 25, 50 м 

Плавание на 50 м с учетом времени (мин, с) 
Стрельба из пневматической винтовки из 
положения сидя или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку 5, 10 м (количество очков) 
Туристический поход с проверкой 
туристических навыков 
Самбо 



Координационные 
способности 

  Метание теннисного мяча 
в цель,  

дистанция 6 м (количество 
попаданий) 
 

 



 
 

Обязательные виды (тесты) 
     

    Бег 60 м. 

    Бег 2 или 3 км. 

    Подтягивания на высокой 
перекладине Подтягивание 
на низкой перекладине 

    Сгибание и разгибания рук в 
упоре лежа на полу 

    Наклон вперед из положения 
стоя на пола(касание пола 
пальцами, ладонями) 

IV ступень (юноши и девушки)  



Тесты по 
выбору 

 
 

	
  
	
  

IV ступень (юноши и девушки)	
  
Прыжок в длину с места или с разбега 
Поднимание туловища из положения 
лежа на спине за 1 минуту. 
Метание мяча вес 150 г. 
Бег на лыжах 3 или 5 км. 
Плавание 50 м. 
Стрельба из пневматической винтовки 
или из электронного оружия 10м. 
Туристический поход 10 км. 



 
Обязательные виды (тесты) 

                  V и VI (ступень мужчины и 
женщины) 
 
     Бег 100 м 
     Бег 2 или 3 км 
     Подтягивания на высокой перекладине   
     Рывок гири 16 кг 
     Подтягивания на низкой перекладине 
     Сгибание и разгибания рук в упоре лежа на 
полу 

     Наклон вперед из положения стоя 
гимнастической скамейке(ниже уровня скамьи 
– измерение в см) 

 



Тесты по выбору 
            V и VI ступень(мужчины и 
женщины)   Прыжок в длину с места или с разбега 
Поднимание туловища из положения лежа на 
спине за 1 минуту. 
Метание спортивного снаряда весом 500, 
700 грамм   
Бег на лыжах 3 или 5 км. 
Плавание на 50 м. 
Стрельба из пневматической винтовки или из 
электронного оружия 10м. 
Туристический поход 10,15км. 



Места проведение тестирования  
комплекса ГТО 

Спортзал 

Стадион 
Лыжная база 
Тир 
Трассы 

Легкоатлетически
й манеж 
 
 



 
Бег на 60, 100 м, бег на 2, 3км 

 
Правила проведения соревнований по  
легкой атлетике    



 
 

Подтягивание из виса на 
высокой             перекладине      

             
   Запрещено 

  Подтягивание рывками или с махами  
  ног и/или туловища 
  Ошибки (попытка не засчитывается) 
   Подбородок не поднялся выше грифа 
   перекладины 
   Отсутствие фиксации на 0,5 с в ИП  
   положении виса 
   Разновременное сгибание рук. 
 



  
 
 Рывок гири  
          
 

Запрещено : 
Использовать какие-либо приспособления,          
облегчающие подъем гири, в том числе 
гимнастические накладки 
Использовать канифоль для подготовки 
ладоней 
Оказывать себе помощь, опираясь  
свободной рукой на бедро или туловище 
Постановка гири на голову, плечо,  
грудь, ногу или помост 
Выход за пределы помоста 
 



Рывок гири 
 
 Ошибки: 

 
Дожим гири 
 
Касание свободной рукой ног, 
туловища, гири, работающей руки 



 
 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине  

 
Ошибки (попытка не 
засчитывается): 
 
Подтягивание с рывками или с прогибанием 
туловища 
Подбородок не поднялся выше грифа 
перекладины 
Отсутствие фиксации на 0,5 с ИП виса лежа 
Поочередное сгибание рук 

 



Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

    Ошибки: 
 Касание пола коленями, бедрами, тазом 
 Отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП 
 Разновременное разгибание рук 
 
 
 
  

	
  	
  
	
  	
  

 Нарушение прямой линии  
"плечи - туловище - ноги"  



Наклон вперед из положения стоя 
с прямыми ногами на полу или на 
гимнастической скамье. 
  
 
Ошибки: 
 
Сгибание ног в коленях 
Фиксация результата пальцами одной руки 
Отсутствие фиксации результата в течение 
 2 сек. 

 
 



Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

 

Ошибки (попытка не 
засчитывается): 

 

Заступ за линию отталкивания или касание 
линии отталкивания 
Выполнение отталкивания с  
предварительного подскока 
Отталкивание ногами поочередно  
 
 

	
  	
  
	
  	
  



Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

 
 

	
  
	
  

    Ошибки: 
 
Отсутствие касания локтями бедер (коленей) 
Отсутствие касания лопатками мата 
Пальцы разомкнуты "из замка" 
Смещение таза. 



Плавание на 10,15,25,50 м 
 

Запрещено: 
 
Идти по дну 
Использовать для продвижения или 
сохранения плавучести  
разделители дорожек или подручные 
средства 
 
 

	
  	
  

	
  	
  



   Бег на лыжах 1, 2, 3, 5 км 

Тестирование проводится согласно 
правилам соревнований по лыжным 
гонкам 
 



 
Кросс по пересеченной местности на 

 1, 2, 3, 5 км 
 

      Запрещено: 
 
Во время выполнения тестирования 
переходить на шаг или останавливаться 

   


